
02-03-2026 උදෑසන �ර� ඕ� ශා�� බා�දාදා ම�බ�

සාරය: ���� ද�ව�, ස්මෘ�ෙ� �ට අ� අයටද ස්මෘ�ෙ� ��ම ��� කරව�න. ෙය�ගා
හ��වන අයෙ� ���ය එෙහ ෙමෙහ ෙන�යා ���.

�ශ්නය: ෙබ�ෙහ� �ශාල වග�ම� �ෙබ�ෙ� �මන ද�ව�ටද? ඔ�� වැ��රම අවධානය
ෙය��කළ ��ෙ� �මකටද?

���ර: අ� අය සඳහා ෙය�ගා හ��වන උපකරණ ��ව� වන ද�ව�ට �ශාල වග�ම� ඇත.
ෙය�ගා හ��වන අවස්ථාවල� ඔෙ� ���ය එෙහ ෙමෙහ යා න�, ඔබ ෙස�වය ෙව�වට
ෙස�වා �ෙර�� ෙදය� කර�. එම �ස� ඔබ �ණ� �යා පමණ� කරනවාදැ� අවධානෙය�
��ය �� ව�ෙ�.

�තය: ඕ� නෙම� �වාය..!

ඕ� ශා��. බාබා ෙම� �ට පළ�ෙව�ම ඔබ ද�ව�ට දෘෂ්� ෙද�� ඔෙ� අර�ණ ෙවත ස්ථාවර කර තබ�.
මා ද ෙමතැන �ව බාබා ��බඳ ස්මෘ�ෙය� ��නවා ෙම�ම ඔබ ද �ව බාබා ��බඳ ස්මෘ�ෙය� ��ය
��ය. ෙමවැ� �ශ්නය� ම�ෙ� ඔබ ඉ��ෙ� භාවනා හ��වන අය �ර�තරෙය� �ව බාබා ��බඳ
ස්මෘ�ිෙය� �ට අ� අයටද එම ආක�ෂණය ��බඳ හැ�ම ලබා ෙදනවාද? ස්මෘ�ෙ� ��ම ම�� ඔබ ඉතා
සාමකා� ෙව�. ඔබ අශ��ක � �ව බාබා ස්මරණෙ� ��න �ට අ� අය සාමයට ප� කර�මට හැ� �ය
��ෙ� ඔබ එ� ���ෙ� ��වරෙය� ෙලස �සාය. ��වරයා ස්මෘ�ෙ� �වැර� නැ�න�, අ� අයටද
ස්මෘ�ෙ� ��ය ෙන�හැ� ෙ�. පළ�ෙක�ටම, ඔබ ඔබම ප�ක ්ෂා කර බල�න �ව බාබාෙ� ආදරව�තයා �
ඔබ බාබාෙ� ආදරෙ� ස්මෘ�ෙය�ම ��නවාද �යා. ඔබ හැම ෙකෙන�ම ෙ� ��බඳ ඔබෙග�ම අසා ගත
���. ඔෙ� ���ය ෙවන� පැ� වල යා න�, ශ�ර අවධානයට ප� ෙ� න� ඔබ එ� ���ෙ� ෙස�වය
කර�� ෙන�ව, ෙස�වා �ෙර�� ෙලසය. ෙමය ෙ��� ගත �� එ�තරා ෙදය�. ඔබ හ� ෙස�වාව ෙන�කරම
�ක�ම වා� � ��ම ඔබට කර ග�නා පා�ව�. ��වරයාෙ� ෙහ� ��ව�යෙ� ���ෙ� ෙය�ගය
ඉබාගාෙ� යා න�, ඔ� ෙහ� ඇය අ� අයට උද� කර�ෙ� ෙකෙස�ද? ෙම� ��වරෙය� වශෙය� ��න අය
ඔ��ෙග�ම ෙමෙස� අසා ගත ��� මා කර�ෙ� �ණ� �යාමද? ඔබ ය� පාපය� කර�ෙ� න�, එය
���මට ෙහ�� වන අතර ත��වය �නාශ ෙව�. එවැ� ෙකෙන� ග�ෙ� ���නට සලස්වනවා න�, ඊට
ඔබ ද වග�ව ���. �ව බාබා හැම ෙකනා ගැනම ද�. ෙ� බාබාද හැම ෙකෙන�ෙ�ම ත��වය ද�. �ව
බාබා ෙමෙස� �ය� එවැ� ��ව� ද ෙම� ��න අතර ඔ��ෙ� ෙය�ගාව ද ඉබාගාෙ�ය. ඔ�� ෙකෙස� අ�
අයට උද� කර�නද? ඔබ �හ්�� ද�ව� උපකරණ බවට ප� ෙව�. ඒ �ව බාබාට අය� � ඔ�ෙග�
උ�මය ලබා ගැ�මට�. බාබා ෙමෙස� �ය� �වා�ම ස�තාව�, මා පමණ� �ර��ව �� කර�න! ඔබ
��වරෙය� වශෙය� ෙම� වා� � ��න �ටද, එම ත��වෙ� ම ෙහ��� ���න. ඇ�ෙත�ම, හැම
ෙකෙන�ම පරම �යා �� කළ ���. ���ට ��ව� ඔ��ෙ� ත��වය ෙ��� ග�න, ඔ�� පාස් ෙව�ද
නැ�ද �යා. ඔ��ෙ� ��වරයාද ද�. ෙප��ග�ක ��වරයාද ද�. අෙන�� අධ�යන වල න� කාට හ�
අවශ� න� �ෙශ�ෂ ��වරෙය� තබා ගත හැ�ය. ෙම��, සමහ� ෙමෙස� �ය� අප ෙව�ෙව� භාවනාව
හ�රව�න! එම�සා, ඔබ පරම �යා ��බඳ ස්මෘ�ෙය� වා� � ��ය ���. පරම �යාෙ� අණ ��ම න�
ෙමෙස�ය �ර��වම මාව පමණ� ��කර�න! ඔබ ආදරව�ත��ය. එෙහ ෙමෙහ ය��� ඔෙ�
ආදරව�තයා ��කර�න. සන�ා�� �� කර�ෙ� �හ්ම ධා�ව�. ඔ�� �ශ්වාස කර�ෙ� ඔ�� �හ්ම
ධා�ව හා �� යනවා �යාය. ස්මෘ�ෙ� ෙබ�ෙහ� ෙස�� ��න අයට ෙහ�ඳ ත��වය� ලැෙ�. ඔබ හැම
ෙකෙන�ටම එක� ෙහ� ෙවන� �ෙශ�ෂ�වය� ඇත. ෙමෙස� �යැෙ� ස්මෘ� ව�දනාෙ� ම ���න. ඔබ ද
එෙස� ��ය ��ය. සමහ� බාබාට සත�ය ම වන අතර අ� අය එෙස� ෙන�ෙ�. ඔ�� �ර�තර ස්මෘ�ෙ�
���ෙ� ඉතා අපහ�ෙව�. සමහ� පරම �යාට සත�ග�ක ෙව�. ෙ� බාබාද ඔබ ද�ව�ට ඔ�ෙ�
අ�දැ�� ෙමෙස� �ය� මම �ක ෙ�ලාව� බාබා ��බඳ ස්මෘ�ෙය� �ට, අන��ව ඔ�ව අමතක ෙව�. ෙ�
ඔ� මත ෙබ�ෙහ� බර පැට� ඇ� �ස�. එෙහ ෙබ�ෙහ� ද�ව� ��නවාෙ�. ඔබ ද�ව� ද ද�ෙන නැහැ
�හ්ම බාබා ද �ව බාබාද �ර� පාඩම කර�ෙ� �යා. ම� �සාද ය� ෙදෙදනාම එකට ��න �සාය. ෙම��
ෙමෙස� �ය� මා ද �ව බාබා ��කරනවා. ෙ� බාබා ද ඔබ ද�ව�ට භාවනාව හ��ව�. ඔ� ෙම� වා� �



��න �ට, ඔබට ද��න ��ව� ඉතා ෙහ�ඳ මළ �හැ�යාව� �ෙබන බව. ෙබ�ෙහ� අය ඊට ඇ� ය�.
ෙක�ෙහ�මන��, ඒ �යාෙ�! ඔ� ෙමෙස� �ය� ද�ව�, ස්මෘ� ව�දනාෙ� ���න! ඔබද ස්මෘ�
ව�දනාෙ� ��න අතර �ක�ම ප��තෙය� ෙන�ව�න. ඔබ ස්මෘ�ෙ� ෙන��� න� අවසානෙ� � ඔබ
අසම� ෙ�. බාබාට� මමාට� ඉහළ ත��වය� ඇ� ��, තවම ඇට මාලය �ම කර නැත. එකම
ඇටය�ව� තවම ස���ණෙය� �දාන� නැත. �� �න වල, ළ��ට �� �මට ඇට මාලය� හැ�ව�
ඔ��ෙග� ෙබ�ෙහ� ෙදනා මායා �ල දැ� බව ෙප��. �ය�ල රඳාපව��ෙ� ෙස�වය මත�. එම�සා, ඔබ
ඉ��ෙ� භාවනා හැ�ර�මට වා� වන අය දත ��� ඔ�� අවංක ��ව�� ෙස� එ� වා� �ය �� බව.
නැ�න�, ඔබ �ව ��� ඔෙ� ���ය අයාෙ� යන බව� ඔබ එ� වා� �මට ��� නැ� බව�. ඔබ ඔබම එය
��ගත ���. ��ෙව�ට ඔ� ���ම එ� වා� �ය ෙන�හැ��. සමහර අය ඥානය අ� අයට ෙන���න�
ඔ�� ෙහ�ඳ ස්මෘ�ය�� ��. ෙක�ෙහ�මන�� ඔබ ෙම�� ඒ ෙදෙක�ම දක ්ෂ �ය ��ය. මනමාලයා ඉතා
��දර වන අතර ඔ� ෙබ�ෙහ� ෙස�� ��කළ ��ය. ෙ� සඳහා උ�සාහය අවශ��. යට� වැ�ය� �ම
��ම ඉතා පහ�ය. ෙස��කාව� ෙහ� ෙස�වකෙය� වන එක ෙල�� ෙදය� ෙන�ෙ�. ඔ�� ඥාන මා�ගෙ� යා
ෙන�හැ� අය�. එය හ�යට ෙමම බ�ධා� (�ස්�ය බලා ග�නා අය) හැම ෙකෙන�ම ස�� කරව�. ඇය
��ෙව�ට �ක ෙන�ෙද�. හැම ෙකෙන�ම ඇයව පසස�. ඒ තර�ම �ව බාබාෙ� ෙහ�ඳ බ�ධා� ඇය�! ඇය
අංක එකය! ඔ� ෙබ�ෙහ� අයෙ� හදව� �නව�. බාබාද ෙබ�ෙහ� ද�ව�ෙ� හදව� �ගටම �නව�. පරම
�යා ෙමෙස� �ය� මාව �� කර�� ෙමම ච�ය ���ෙ� තබා ග�න. දැ� ඔබ ඔබම ඔෙ� යහපත සළසා
ගත ��ය. ගැ�� ෙසෙනහ�� ��ව හැ� උප�ම අ��� ෙස�වය කර�න. අ�ක�පා සහගත ව�න.
����ය� �වන ���ය� ලබා ගැ�මට ���� ෙබ�ෙහ� මහ�� ෙව�. ��ෙව� ගැල�ෙ� �යාව ගැන
��ව� ෙන�ද�. ඔ�� �ශ්වාස කර�ෙ� ඔ�� �ට ආ තැනටම නැවත යා �� බව�. ඔ�� ෙමය
නාටකය� ෙලස ��ව� එය ��ග�ෙ� නැත. බල�න, තැ� තැ� වල �ස්�� අයද පං� වලට එ�. ඔ��
ෙමෙස� �ය� අප ��� ෙද� ෙ�වතා ආගමට අය� ව �ට ප�ව ඉස්ලා� ආගමට ෙවනස් �ය. අප උප� 84
� �ෙගන ඇත. ��� පලාෙත�ද �ස්�� පහ� හය� පැ�ණ ��යහ. ඔ�� දැ�� තාම එ�. මායා හැම
ෙකෙන�ම ප�ක ්ෂාවට ල� කරන �සා දැ� අ� බල� ඔ�� �ගටම එ� ද �යා. ඇතැ� අය ඉතා ස්�රව
ෙම� ��න අතර, අෙන� අයට ෙම� ��ය ෙන�හැ� ෙ�. සත�ෙය�ම �ාහ්මණ ආගමට අ�� වන උප�
84 ම ග�නා අය ෙක�නකව� �ගටම ෙන�ෙවනස්ව ��. �ම� ෙහ� ක�ණ� �සා අ� අය ෙමය අතහැර
ය�. ෙබ�ෙහ� ෙස�� ශ�ර අවධානය ද ඇත. ඔබ ෙබ�ෙහ� අයට යහපත සැල�ය ��ය. නැ�න� ඔබ ලබන
ත��වය �ම�ද? ඔබ ඔෙ� ෙගව� සහ ප�� අතහැ�ෙ� ඔෙ� යහපතට�. ඔබ පරම �යාට ෙහ�ඳ�
ෙන�කර�. දැ� ඔබ �යාට අය�ව ��න �සා රජ දහන න� � පද�කම ලබා ගැ�මට හැ� වන ෙස�වය�
කළ ��ය. ඔබ උප� 21 කටම �ර�� ස�ට ඇ� රජදහන ලබ�. ඔබ මායා ජයගත �� අතර අ� අයටද
එය ��මට උද� කළ ��ය. සමහ� අසම� ෙ��. ඔ�� �ත�ෙ� රජ දහන� ලැ�ම අ�� ෙලස�. පරම
�යා ෙමෙස� �ය� එෙස� ��ම �බලකම�. පරම �යා� උ�මය� �� ��ම ඉතා පහ�ය. ද�ව�ට රජ
දහන� ලැ�ෙ� ෛධ�යය නැ� �ට ඔ�� �ය��ල� ෙස� ���. ඔ�� එය ෙන�ද�නා අතර අ� අයටද
උද� ෙන�කර�. ඉ�� ��ඵලය �ම� ෙව�ද? පරම �යා ෙමෙස� �ය� දව� රා� ෙස�වයම කර�න!
ෙක�ං�ස් පක ්ෂයද ෙබ�ෙහ� උ�සාහ දරා ඇත. ඔ��ට ෙබ�ෙහ� අරගල කළ ��ව ��ණා ම� �සාද
�ට��ය�ෙග� ආ��ව ලබා ගැ�ම කළ හැ�ෙ� එ�ට පමණ� �සා. ඔබ රජදහන නැවත ලබා ගත ��ව
ඇ�ෙ� රාව�ෙග�. ඔ� හැම ෙකෙන�ෙ�ම ස�රාය. රාව�ෙ� උපෙදස් ��පැ�ෙම� හැම ෙකෙන�ම
අස�ටට ප�ව ඇ� බව ෙල�කය ෙන�ද�. ��ෙව�ට ඔ��ෙ� හදව� �ළ සැබෑ �ර�� ස�ට නැත. �ව
බාබා ෙමෙස� �ය� මා පැ��ෙ� ඔබ ද�ව� �ර��ව ස��� තැ�මට�. රජ� ���ය� ෙලසම යට�
වැ�ය� ද ෙව�. දැ� �ම� ��පැද උසස් බවට ප� ව�න. භාරතෙ� �ය� ෙදනාට ඔ��ෙ� ආගම අමතක
� ඇත. ඔබ ද�ව�ට දැ� ෙල�ක ච�ෙ� කරකැෙවන ආකාරය ගැන අවෙබ�ධය ලබා � ඇත. එෙස� �ව�,
ඔබ නැවත නැවත� එය අමතක කර�. ඔෙ� ���ය �ළ එය ෙන�පව�. ෙබ�ෙහ� අය �හ්��ව� �ව�,
සමහර අය ��වල �සා �ගටම පාපෙ� ගැෙ�. ඔ�� �ෙ� බව �යා ග�ත� ඔ�� ඇ�ෙත�ම එෙස� නැත.
ස���ණෙය� උපෙදස් ��ප�න �ගටම අ� අය ඔ�� හා සම බවට ප� කරවන අය ඉහළ ත��වය�
ලැ�මට හැ�යාව ලබ�. බාධා ��ෙව�. අමෘතය පානය ��ෙ� �ද ප�ව බාධා ඇ� ෙ�. එයද �� ෙකෙ�. ඒ
�සා ඔ��ෙ� ත��වය ෙකෙස� ෙව�ද? ඇතැ� ද�ව� පාපය ෙව�ෙව� පහරකෑ� ද ලබ�. ඔ�� ෙමෙස�
�ය� බාබා, මම ෙප�� ෙ�දනාව� දරා ග�න�. බාබා මෙ� ආදරව�තයාය. පහරකන �ට ද මම �ව බාබා
��කරනවා. ඔ�� ෙබ�ෙහ� ස��� ��. ඔබට අන�ත � ස�ට ලැ�ය ���. අ� පරම �යාෙග� උ�මය



ලබන අතර �ගටම අ� අය අප හා සමාන කරව�. බාබාෙ� ���ෙ� ෙ� ඉ�මෙ� �ං�රය ෙබ�ෙහ� ෙස��
ඇත. ඔ�� ෙබ�ෙහ� ස��� ��. එයට ෙබ�ෙහ� වැදග� කම� ද ෙද�. බාබා ඥානය මතගා එවැ� �ං�ර
��මාණ කරන අයට ස්�� කර�. ෙමෙස� �ව හැ�� බාබා ඒ දරවාෙ� ���ය ස්ඵ�ෂ කර ඇත. ඔ�
ඉ�මෙ� ඉතා ෙහ�ඳ �ං�රය� සාදා ඇත. උප� 84 � ෙ��� ගැ�ම ම��, ඔබ දැ� �� ෙල�ව �ල, මැද,
අග ෙ��� ෙගන ��. ෙමය පළ� පං�ෙ� �ං�රය�. ���� සහ ච�ෙ� �ං�ර වලට වඩා ෙ� �ං�රෙ�
වඩා ෙහ�ඳ ඥානය� ගැ� � ඇත. අප දැ� ආෙර�හණ මඟ ෙගන ඇත. එය එතර�ම පහ�ය! පරම �යා
පැ�ණ ඔබව ඔසවා තබ�. අප ඉතා සාමකා� ෙලස පරම �යාෙග� උ�මය ලබ�. ඉ�මෙ� ඥානය ඉතා
ෙහ�ඳය. ෙමෙස� �ස්තර කර�න ඔබ �ං�� ෙන�ෙ� ඔබ අය� ව�ෙ� ෙ�� ෙ�වතා ධ�මයට�. ඔ�� උප�
84 � ෙගන ෙන�මැ� බව �ය� න�, ෙමෙස� �ය�න ඔෙහ�! ඔබ උප� 84 � ෙගන ඇ� බව �ශ්වාස
ෙන�කර�ෙ� ඇ�? ඔබ නැවත� හ� හැ� ස්මෘ�ෙ� �� න�, නැවත� අංක එකට ආ හැ��. ඔ�� ඔෙ�
වංශයට අය� න�, හැම ෙකෙන�ම උප� 84 � ග�නා බව� ගැන �ශ්න කර�ෙ� නැත. ඇ� ඔබ
�ත�ෙ� ඔබ �මාද �වා �යා. පරම �යා �ය�ම ළම��ට ෙමෙස� �ය� භාරතෙ� ���� වන ඔබ උප�
84 � ෙගන ඇත. දැ� නැවත� ෙද�ෙල�ව උ�මය ලබ�න. ඔබ ද�ව� ඉ�මඟ ��කර�� ෙය�ගාෙ�
��න �ට �ශාල ��ය� ඇ� ෙ�. අ� අෙ� උප� 84 ස���ණ කර ඇත. දැ� අ� නැවත ෙගදර යා ��ව
ඇත. එතර�ම ස�ට� අ����න. ෙස�වය ��මට ද උන��ව� ��ය ��ය. අ� අයට �ස්තර කර �මට
��ධ �ම ලබා � ඇත. ඉ�මඟ �ං�රය ද �ස්තර කර�න. �ය� �ං�ර අවශ�ය. ���� ද අවශ�ය. බාබා
ෙමෙස� �ය� ඔබට මෙ� භ��ව�ත��ට ෙමම ඥානය �ය හැ��. ��ධස්ථාන වල ඔ�� ෙස�යා ගත
හැ��. ඒවාෙ�� ද ඉ�මෙ� �ං�රය �ස්තර කර�න. �� දවස �රාම ඔෙ� ���ය �ළ ��ය ��� බාබාව
හ��වා � අ� අයෙ� යහපත කළ �� බව. �ෙන� �න, ඔ��ෙ� ���ෙ� අ�� �ගටම �වෘත ෙ�.
ඔ��ෙ� උ�මය ලබා ගැ�මට අවශ� අය ඒ�. �ෙන� �න ඔ�� �ගටම ය�� ඉෙගන ග��. සමහ��ට
රා� ලැ� �ට බාබාට ��ෙව� ඔ��ට තව �ස්තර �යා �මට. ඔ��ට ෙස�වය කළ ෙන�හැ�ෙ� රා� අපලය
�සා බව ඔ�� ෙන�ද�. ස���ණ වග�ම ඇ�ෙ� ඔබ ද�ව� අතය. �ගටම ඔබ හා සමාන �හ්��ව�
සාද�න. ෙස�වෙ� ෙය� ��ෙම� මහා ස�ට� ලැෙබන අතර ෙබ�ෙහ� අයට යහපත ��ෙ�. බාබා ෙබ��ෙ�
� ෙස�වය කර�� �ශාල ��ය� ලැ�වා. ෙබ�ෙහ� අ�� අය ආවා. එ� ෙස�වය ��මට බාබා මහා
කැමැ�ත�� ප��වා. ඔබ ද�ව� ද එෙලසම අ�ක�පා සහගත �ය ���. ඔෙ� ෙස�වෙ� ම ෙයෙද�න.
ඔබ හදව�� ම හැ�ම� ගත ��� තෙවෙක� ඔබ හා සමාන ෙන�කර කෑම ෙන�ගත ��� �යා. පළ�ව
�ංදහ� කර�න. පළ�ව පා� �වා�ම ස�තාව� �ණ�ව�තභාවයට ෙගන ඉ�ප�ව ඔෙ� චපා�ය ක�න.
එම�සා, ෙස�වෙ� ම ෙයෙද�න. ඔබ ඔබට සමාන �හ්��ව� සෑ�මට උ�සාහ කළ ���. ද�ව�ට
සඟරාව� �කාශයට ප� කර ඇත�, �ෙ�ව� එතර� එය ෙන��යව�. ඔ�� හ��ෙ� ඔ�� එය �ය�ය
�� නැතැ� �යා�, එය �ට ����ට �සා� �යාය. බාබා ෙමෙස� �ය� �ටස්තර අය ��වරෙය� නැ�ව
��ව� ෙ��� ෙන�ග�. ඒවා ඇ�ෙ� �හ්ම �ම�� හා �ම�ය�ට �යවා �ෙබ�ධම� �මට�.
ෙක�ෙහ�මන��, ඔ�� �යව�ෙ� නැත. මධ�ස්ථාන හැෙමකකම ද�ව�ෙග� ඇ�වා ඔ�� එය
ස���ණෙය� �යවනවාද එය ෙක�තර� ��� ද එ�� �ම� ෙ��� ග�නවාද �යා. එම සඟරාව �කාශ
කළ අයට ස්�� කළ ���. ඔබ ඉතා ෙහ�ඳ සඟරාව� �කාශනය කර �ෙබනවා. අප ෙබ�ෙහ� ස්��ව�ත
ෙවනවා. එය �ය�මට උ�සාහ ග�න. ෙම�� ද�ව� �ෙබ�ධම� �ව� ඔබ එය �යව�ෙ� නැත.
ෙබ�ෙහ� ���ධ අය හැම ෙකෙන�ෙ� ම ආරාධනා ලබ�. ඔ�� බාබාෙග� ඉ�ලනවා අහවලා ඔ��ෙ�
ස්ථානෙ� ෙ�ශනයකට එව�න �යා. බාබා එ�ට ෙ��� ග�නවා ඔ��ට ෙ�ශන පැවැ��ය ෙන�හැ�
බව� ඒ �ස� ෙවන� අය ඉ�ල�ෙ�� �යා. එම�සා, ෙස�වාධා� ද�ව�ට ෙබ�ෙහ� සැල�� �ය ���.
අ�චා.

����, ආදර�ය, ෙබ�ෙහ� කල� නැ� � �ට දැ� හ� �ණ ද�ව�ට ඔබෙ� මව, �යා, බා�දාදා
ෙසෙනහ�� ��ප� කර �බ උදෑසන� �ා�ථනා කර�. ආධ�ා��ක �යාෙග� ආධ�ා��ක ද�ව�ට
නමස්කාර.

ධාරණය සඳහා සාරාංශය:

1. රජදහනකට පද�කම� ලැ�ම සඳහා, හැම ෙකෙන�ෙ�ම හදවත ස�� කරව�න. ෙබ�ෙහ�
අ�ක�පා සහගත � ඔබට� අ� අයට� යහපත� සලසා ග�න. ඔෙ� ඇට ��� ව�� උප�ම



ෙස�වය කර�න.
2. ශ�ර අවධානයට ප� ෙන�� සහ ෙස�වා �ෙර�� වැඩ ෙන�කර�න. �ර��වම �ණ�ව�ත �යා

කර�න. අ� අය ඔබ හා සමාන �හ්��ව� බවට ප� ��ෙ� ෙස�වය කර�න. ෙස�වාධා��ට
සැල��ල ද�ව�න.

වරදානය: ඔෙ� කසළ බර, මතගෑෙ� බලෙය� අ� කරගැ�ෙම� ඔබ �ර�තරෙය� බලව� ෙ�වා.
සමහර �වා�ම කසළ බර උ�ල�: �ෂ්ඵල ����, �ෂ්ඵල වචන, �ෂ්ඵල �යා; �සා
�වා�ම බර ෙ�. දැ�, ෙමම බර අ� කර�න. ෙමම බර අ� කර ගැ�ම සඳහා, ෙස�වය
��ෙ� �ර�තරෙය� කා�යබ�ල � ඔෙ� මතගෑෙ� බලය වැ� කර�න. මතගෑෙ�
බලෙය� ඔබ �වා�ම බලව� ව� ඇත. ආහාර ��ණය ��ෙම� ��රය �ෂ්පාදනය කර
ශ��ය ෙලස �යා කරන ආකාරෙය�ම, ඔබෙ� මතගෑෙ� බලෙය� �වා�මෙ� බලය
වැ� ෙ�.

පාඨය: තම ග� ස්වභාවය සරළ පහ� කර ග�නා අයෙ� කාලය නාස්� ෙන�ෙ�.

*** ඕ� ශා�� ***

අව�ා�ත සංඥාව: ඔෙ� ශ�ධා �ශ්වාසෙය අ��වාරම ශ��ම� කර �ර�තරෙය� ���තව සහ බාධක
ව�� �දහස්ව ���න.

���ෙය ශ�ධා �ශ්වාසය ඇ� අය බාධක ව�� �දහස්ව ���. ඔ��ට ��� ආකාරයක ���� ෙහ� කරදර
ෙන�මැත. "ෙම�කද �ෙ�?", "එය �� �ෙ� ඇ�?" සහ "එය එෙස� �� ෙන��ෙ� න�" වැ� ���� �ය�ලම
නාස්�කාර ���� ෙ�. ���ෙය �ශ්වාසය ඇ� අය සැල��ම� වන අතර ඔ��ට �� �ෙටක� �ෂ්ඵල
���� ඇ� ෙන�ෙ�. තම� ��බඳ �� ���� �ර�තරෙය� පව�වා ග�නා අය, තම�ෙ�ම ෙප��ග�ක
අව�ෙය� ඕනෑම බා�ර ත�වයකට එෙර�ව ජය�හණය ලබා ග�.


